SKI DE RANDONNEE / SKI ALPINISME

FICHE TECHNIQUE 2025-2026
Cycle niveau 1 : Progression

GEMSA

Grenoble Escalade
Montagne Ski Alpinisme
www.gemsa.fr

1 OBJECTIF/PROGRAMME

Ce cycle s’adresse aux personnes sortant d’un cycle initiation, ou aux personnes ayant déja fait du ski de randonnée durant une saison.
Bon skieur alpin (piste rouge), vous étes capable de faire une randonnée pédestre de 1000 metres de dénivelé a la journée.

Au cours de ce stage, vous utiliserez les différentes techniques de progression (ski, couteaux), approfondirez la technique de recherche
des victimes d’avalanche (DVA), aborderez différents themes en lien avec la montagne et le ski de randonnée, développerez la technique
de ski toutes neiges.

L'objectif est de vous faire progresser jusqu’'au niveau 2.3 / 3 (cotation ski) et de valider le module « technique de ski » du passeport
vert ski-alpinisme.

Vous serez alors en mesure de participer a la plupart des sorties GEMSA proposées dans la saison.

Le ski de randonnée demande un effort physique peu intense mais de longue durée. Il est bon avant de participer a ce stage d’avoir
pratiqué un sport régulierement durant I'automne (jogging, randonnée, vélo) ou bien d’avoir effectué quelques sorties faciles de ski de
randonnée afin de se mettre en jambe.

Pour toute question, contactez skirando@gemsa.fr ou directement Céline ou Yannick a une des permanences du club le jeudi soir.

2 CALENDRIER/ENCADREMENT

L'encadrement sera assuré en 2026 par deux cadres bénévoles brevetés (initiateurs ski alpinisme) : Céline LECROERE et Yannick
BESNARD.

La formation se déroulera sur un dimanche et un WE:
- dimanche 25/01 2026
- samedi 07 et dimanche 8 février (avec nuit en gite ou refuge)

3 INSCRIPTION ET CONTRIBUTION FINANCIERE

Il faut étre adhérent au club GEMSA et avoir souscrit une assurance

. Inscriptions via Kananas, dés le 13 novembre 2025.

U Age : plus de 18 ans.

. Effectif : 6 personnes maximum.

. Date limite d'inscription : un mois avant le début du cycle.

Contribution financiére par stagiaire a régler a l'inscription, sous une semaine :

Membre GEMSA Extérieur, licencié FFME Extérieur, non licencié

45 euros

Elle couvre les prestations pédagogiques.

Il reste a la charge des stagiaires le covoiturage, la location de matériels si besoin et le repas / nuitée en gite ou refuge.

4 MATERIELS ET EQUIPEMENTS NECESSAIRES

Chaque participant doit apporter :

. Skis de randonnée, batons, chaussures de ski de randonnée, peaux de phoque et couteaux (il est possible de louer ce matériel
dans les magasins spécialisés), casque de ski ou double norme ski/alpinisme.
. Un DVA ; une pelle ; une sonde (obligatoire pour les 3) : possible de louer dans les magasins de sport.
o Sac a dos entre 25 L et 30 L, une gourde, pique-nique, barres de céréales (ou équivalent)
. Lunettes, creme solaire, bonnet, gants, veste Goretex
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